Edmund J. Bourne

ANXIETATEA
S| FOBIA

Ghid practic pentru gestionarea
anxietatii si a fobiilor

Traducere din limba engleza de
Claudia Roxana Olteanu

https://www.all.ro/anxietatea-si-fobia.html




Aceasta carte este dedicata tuturor celor care
s-au luptat cu anxietatea sau cu o frica de neinteles.

»Nu te tulbura cu lucruri imaginare.
Multe temeri s-au nascut din oboseala si singuratate.
Dincolo de o disciplina sanatoasa, fii bland cu tine.”
Max Ehrmann, Desiderata

https://www.all.ro/anxietatea-si-fobia.html




Nota editorului

Aceastd carte este menitd sa ofere informatii corecte si perti-
nente in legatura cu subiectul pe care il trateaza. Cititorii iau, ast-
fel, la cunostinta faptul ca editorul nu incearca sa ofere servicii de
ordin psihiatric, psihologic, financiar, juridic sau de orice alt fel.
Medicamentele mentionate in paginile cartii nu trebuie adminis-
trate firi recomandarea doctorului si firi retet. In cazul in care
considerati ci aveti nevoie de asistenta si de consiliere profesio-

nisté, trebuie sa va adresati unui specialist.
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Multumiri

Tuturor celor de la Editura New Harbinger care au contribuit la realiza-
rea acestei editii: Heather Garnos, Catharine Meyers, Nicola Skidmore, Amy
Shoup, Tracy Carlson si ceilalti, precum si lui Jean Blomquist, care a fost copy
editor. Va multumesc pentru grija si atentia pe care le-ati acordat tiparirii celei
de a sasea editii a acestei carti si pentru flexibilitatea si rabdarea de care ati dat
dovada in anul de care am avut nevoie sa termin proiectul.
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Prefata

Au trecut 25 de ani de cind aceastd carte a fost publicatd pentru prima
oard, ca un sumar detaliat in care sunt cuprinse diverse abordari pentru trata-
rea tulburirilor anxioase. In tot acest timp, cartea a fost bine primiti, a ajuns
la multi oameni si a fost tradusa in numeroase limbi.

In sfera tulburirilor de anxietate s-au schimbat multe in ultimele patru
decenii. Anii 80 si ’90 au fost martorii dezvoltarii terapiei cognitiv-comporta-
mentale, ca abordare dominant# pentru toate tulburirile de anxietate. In seco-
lul XXI, domeniul s-a specializat foarte mult, aparand numeroase carti, pro-
grame si organizatii speciale dedicate fiecarei tulburari de anxietate frecvente
(de exemplu, OC Foundation pentru tulburarea obsesiv-compulsivi). In anii din
urma am constatat o inmultire a website-urilor legate de anxietate, website-ul
meu, Helpforanxiety.com, fiind numai unul dintre multe. Organizatia ameri-
cand care se ocupa de tulburérile anxioase si-a schimbat numele din Anxiety
Disorders Association of America in Anxiety and Depression Association of
America, recunoscand astfel prevalenta depresiei la multi dintre cei care se
lupté cu anxietatea.

Noua editie a acestei carti contine diverse schimbaéri fata de cele trecute.
Printre ele, urmatoarele:

o Capitolul 1 (Tulburari de anxietate): Descrierea tulburirilor de anxietate din
Capitolul 1 a fost adusa la zi, ca si fie compatibild cu noul manual de diag-
noza pentru tulburarile de comportament care este folosit de toti practici-
enii de sdnatate mintala, The Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders — Fifth Edition, sau DSM-5, publicat in 2013.

e Capitolul 2 (Principalele cauze ale tulburarilor de anxietate): Descrierea
cauzelor biologice ale tulburirii de panica, ale tulburarii de anxietate gene-
ralizate si ale tulburarii obsesiv-compulsive a fost adusa la zi, pe baza celor
mai recente studii din neurologie.

o Capitolul 6 (Gestionarea atacurilor de panici): Au fost adaugate strategii
pentru noi abordari care si te ajute in formularea declaratiilor de confrun-
tare.
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Capitolul 77 (Ajutor in cazul fobiilor: Expunerea): Acest capitol a fost rescris
in mare parte, pentru a putea reflecta recentele cercetari asupra expune-
rii. Capitolul se incheie cu un sumar de elemente care faciliteaza o terapie
reusitd de expunere.

Capitolul 15 (Nutritia): Acest capitol a fost imbogatit prin revizuirea subiec-
tului ,Stres scdzut/Orientari in dietd pentru anxietate®, la care am adaugat
noi suplimente naturale de relaxare, precum aminoacidul teanin.

Capitolul 16 (Afectiuni medicale care pot contribui la anxietate): Acest capi-
tol a fost refacut pentru a include un nou material despre sindromul pre-
menstrual si menopauza.

Capitolul 17 (Medicatia pentru anxietate): Acest capitol a fost refacut pen-
tru a include medicamente pentru anxietate si depresie intrate recent in uz,
de exemplu antidepresivele SMS (modulator si stimulator de serotonin),
Viibryd (Vilazodone) si Brintellix (Vortioxetina).

Capitolul 19 (Scopul personal): Sectiunea Gasirea si atingerea scopului
tau personal a fost extinsi pentru a include materiale despre identificarea
valorilor, stabilirea scopurilor personale si adoptarea actiunilor voluntare
in vederea indeplinirii acestui scop. O mare parte din material se bazeaza
pe o terapie recentd, populard, numita terapia de acceptare si devotament
(ACT). Editia anterioari (a cincea) avea un capitol scurt despre ACT, iar cea
mai mare parte a materialului de acolo a fost integrata in Capitolul 19 al
celei de-a sasea editii.

Societatea stresanta in care traim creeaza un fundal pentru prevalenta din ce

in ce mai mare a tulburarilor de anxietate manifestate in ultimii ani. Contextul
social larg, in care intervin crizele economice, inechitatea salariala, polarizarea

politica si poluarea mediului — ca si problemele punctuale, precum sistemul de

ingrijire medicald, aglomerarea urbana, industria alimentara si complexitatea

tehnologici — toate contribuie la stresul vremurilor noastre. Intr-o asemenea

societate, multi oameni se simt anxiosi, iar unii ajung sa dezvolte tulburari de
anxietate.

Din fericire, avem la dispozitie un ajutor bun pentru aceste tulburiri.

Speranta mea este ca varietatea tipurilor de interventie oferita in aceasti carte

iti va oferi o gama largd de resurse pentru a gestiona mai bine anxietatea, in

toate formele in care apare ea in aceste vremuri schimbitoare.
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Introducere

Studiile facute de Institutul National pentru Sanitate Mintala din SUA au
aratat cd tulburérile anxioase reprezinta problema numaérul unu cu care se
confrunta femeile din America, iar in randul barbatilor acestea sunt depasite
doar de abuzul de alcool si de droguri. Aproximativ 18 procente din populatia
Statelor Unite, adica peste 50 de milioane de oameni, au suferit de atacuri de
panica, fobii sau alte tulburari de anxietate in ultimul an. Aproape un sfert din
populatia adultd va suferi de o tulburare de anxietate la un moment dat. Cu
toate acestea, doar un mic procent din acesti oameni primesc tratament. In
ultimii 25 de ani, panica si anxietatea au atins proportii epidemice, iar aceste
tulburéari au fost intens mediatizate. Mai nou, exista o tendinta cétre o anxie-
tate colectiva, provocata de noi incertitudini legate de instabilitatea economica,
de rapida deteriorare a mediului si de terorismul mondial.

De ce sunt asa de numeroase problemele legate de panica, fobie si anxi-
etate? Impresia mea este ci tulburirile de anxietate sunt consecinta unui
stres acumulat, care actioneaza peste timp. Cu siguranti, existd numerosi
factori care fac ca cineva si sufere atacuri de panicé, sa aiba fobii sau obse-
sii — dar stresul acumulat in timp joaca un rol esential. Desigur, o mare
parte din acest stres il cream noi insine, dar si societatea in care traim ne
influenteazi foarte mult. Oamenii din societatea occidentali resimt azi mai
mult stres decat in vremurile trecute, si tocmai acest stres explica incidenta
sporita a tulburarilor de anxietate. Daca se poate argumenta cd oamenii au
fost intotdeauna nevoiti sa trdiasca in conditii de stres social (rdzboaie, foa-
mete, molime, crize economice si asa mai departe), exista totusi doua motive
pentru care putem sustine ca nivelul general de stres este acum mai mare
decat inainte.

Primul ar fi cd mediul si ordinea sociala s-au schimbat mai mult in ulti-
mii 30 de ani decat in ultimii 300 de ani. Tehnologia informatiei digitale ne-a
modificat dramatic viata in mai putin de 20 de ani. Ritmul alert al societatii
moderne si rata sporitd a schimbarilor tehnologice nu le-au dat timp oamenilor
sa se adapteze la aceste schimbari.
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Ca situatia sa fie si mai grava, astézi existd nesigurante tot mai mari in lega-
turd cu viitorul nostru, al tuturor. incepand cu anul 2008, cea mai duri crizi
economica de dupd Marea Criza a afectat lumea intreaga, iar efectele ei se resimt
si astdzi. Alte probleme serioase, precum suprapopularea, terorismul mondial si
proliferarea armelor de distrugere in masa se adaugi si ele la contextul stresului
global colectiv. In sfarsit, previziunile in legitura cu mediul inconjuritor sunt
si ele o chestiune serioasa, pentru cd majoritatea oamenilor de stiinta consi-
dera ca am atins deja punctul culminant in schimbarile climatice, cu fenomene
de vreme extrema, pierderea biodiversitatii si distrugerea habitatelor naturale
peste tot in lume. Odata ajunsi in acest punct, este foarte greu si ne mai intoar-
cem la lumea cu care eram obisnuiti. Lista nesigurantelor ar putea continua, dar
situatii de acest gen creeaza contextul social pentru anxietate. Cand o societate
devine mai anxioasd si mai nesiguri, acest lucru se reflecta in incidenta cres-
cutd a tulburéarilor de anxietate in randul populatiei sale.

In sfarsit, nici valorile culturale nu sunt clare. Ne lipseste un set de valori
consistent, sanctionabil extern (prescris in mod traditional de societate si de
religie). Acest lucru creeaza un vid pe care oamenii sunt lasati si-1 umple sin-
guri. Confruntati cu un baraj de viziuni inconsistente asupra lumii si standarde
prezentate in media, oamenii trebuie sd invete sa-si asume responsabilitatea de
a-si crea propriul sens si propria ordine morala.

Toti acesti factori 1i impiedica pe multi oameni din societatea moderna sa
traiasca sentimentul de stabilitate si consistenta. Tulburarile de anxietate sunt
un simplu rezultat al abilititii scizute de a infrunta stresul provenit de aici,
dupa cum sunt si tulburéarile de dependenti, depresia si bolile degenerative, din
ce in ce mai numeroase.

In ultimii 20 de ani au apirut multe cirti bune despre tulburirile de anxi-
etate. Majoritatea acestor carti au tendinta de a fi mai ales descriptive. Desi
multe dintre ele au vorbit despre metode de tratament si au oferit strategii prac-
tice de recuperare, accentul s-a pus mai degraba pe familiarizarea cititorului cu
tulburarea de anxietate.

Cand am scris acest ghid, intentia mea a fost (1) sa descriu abilitétile punc-
tuale de care ai nevoie pentru a depasi problemele legate de panicd, anxietate
si fobii si (2) sd ofer proceduri si exercitii pas cu pas pentru a ajunge la deprin-
derea acestor abilitati. Desi exista si aici destul material teoretic, cartea de fata
este un ghid prin accentul pus pe strategiile si abilititile de depasire a proble-
melor, precum si pe exercitiile care te ajuta la recuperare.

Probabil ca sunt putine lucruri cu adevirat noi in aceasti carte. Capitolele
despre relaxare, exercitii, tehnici de gestionare a atacului de panica, expune-
rea, identificarea si exprimarea sentimentelor, asertivitatea, respectul de sine,
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Introducere

nutritia, medicatia si meditatia sintetiteaza concepte care au fost discutate pe
larg in cartile listate la sfarsitul fiecdrui capitol. Speranta mea a fost sa adun
intr-un singur volum toata gama strategiilor necesare pentru depésirea proble-
melor ridicate de anxietate. Cu cat mai multe strategii de acest fel vei include
in propriul tdu program de recuperare, cu atat mai eficient si mai rapid va fi
progresul tau.

Abordarea propusa in acest ghid este una holistica. Ea prezinta interventii
care 1ti vor influenta viata la mai multe niveluri: al trupului, al comporta-
mentului, al mintii, al relatiilor interpersonale, al respectului de sine si al
spiritualitatii. Cele mai multe strategii care abordeaza panica si fobiile pun
accent mai ales pe terapii comportamentale si cognitive (mintale). Ele sunt
foarte importante si constituie si acum baza oricdrui program de succes care
trateaza tulburarile de anxietate. Aceste abordari sunt tratate in patru capitole
din carte. Capitolul 6 ofera concepte si strategii de gestionare cruciale pentru
a Invita sa te descurci in cazul unui atac de panica. Capitolul 7 detaliaza pro-
cesul expunerii, necesar in orice program de recuperare in cazul agorafobiei,
al fobiilor sociale sau al altor fobii. Capitolele 8 si 9 prezintid metode prin care
poti invata s contracarezi gandurile disfunctionale daunitoare sau convinge-
rile gresite care duc la perpetuarea anxietatii zi de zi.

Relaxarea si starea de bine sunt, de asemenea, extrem de importante. Asa
cum am mentionat anterior, tulburarile de anxietate se dezvolta ca rezultat al
unui stres cumulativ, de lunga durata. Acest stres este vizibil in faptul ca multi
oameni care sufera de tulburiri de anxietate au o stare cronica de hiperexcitatie
fiziologica. Recuperarea depinde de adoptarea unor schimbari in stilul de viata,
care sd incurajeze o atitudine mai relaxatd, mai echilibrata si mai sanitoasa a
vietii; pe scurt, schimbdri care cresc nivelul tau de bundstare fizica. Strategiile
si abilititile prezentate in capitolele despre relaxare, exercitii si nutritie consti-
tuie fundamentul necesar pe care se vor construi celelalte abilitati prezentate
in carte. Este mult mai simplu, de exemplu, sd implementezi expunerea, cand
ai deprins mai intai cum sa intri eficient intr-o stare de relaxare profunda. La
fel, ti se va parea mai simplu s identifici si sa schimbi gandurile disfunctionale
contraproductive atunci cand te simti sdnatos si relaxat din punct de vedere
fizic. Asa cum deprinderea obiceiului de a gandi pozitiv te va ajuta si te simti
mai bine, la fel si imbunétatirea sanatatii fizice prin relaxare adecvati, exercitiu
fizic si nutritie va reduce predispozitia ta citre atitudini contraproductive si
ganduri negative. Pe scurt, cand te simti bine, gandesti bine.

La celalalt capit al spectrului, o lipsa de directie sau de sens personal in
viata ta poate duce la o vulnerabilitate crescuta in fata tulburarilor de anxi-
etate. Atacurile de panica si agorafobia — mai ales atunci cand sunt insotite
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de frica de a fi inchis sau de a nu putea scdpa — pot simboliza impresia ta ci
»nu ai unde si te duci®, ca ,esti prins in capcana“. Date fiind complexitatea
societitii contemporane si absenta unui set de valori prestabilite extern, nu e
deloc neobisnuit sa te simti confuz si nesigur in legdtura cu sensul si cu directia
vietii tale. Daci ajungi la sentimentul general al sensului vietii si, atunci cand
e cazul, daca iti cultivi propria spiritualitate, poti castiga un sentiment al ros-
tului, care te va ajuta sd-ti diminuezi problemele legate de anxietate. Este un
aspect foarte important pe care trebuie si-l iei in considerare in gestionarea
tulburarilor de anxietate si poate a multora dintre celelalte tulburiri de com-
portament (vezi Capitolul 19).

In concluzie, este necesar un model holistic, care incorporeazi toate abor-
darile prezentate in aceasti carte pentru o solutie deplina si de durati la tul-
buririle de anxietate. Recuperarea in urma anxietatii depinde de interventiile
care se fac la toate nivelurile.

Mai trebuie mentionat un aspect important. E nevoie de o angajare serioasa
si de o motivatie puternica din partea ta pentru a utiliza cu succes abilitatile
prezentate 1n aceasta carte. Daca esti motivat si disciplinat, este posibil s obtii
de unul singur o recuperare de durati. in acelasi timp, nu e mereu de dorit, sau
deosebit de eficient, s incerci si te descurci singur. Multi cititori vor alege si
utilizeze aceasta carte consultand in paralel si un terapeut specializat in trata-
rea tulburarilor de anxietate. Un terapeut iti poate oferi structura si sprijinul
necesare, te poate ajuta sa adaptezi conceptele si strategiile din carte la situatia
ta personali. Altii vor considera cad grupurile de sprijin sau grupurile de tra-
tament (in special pentru agorafobie si fobie sociald) sunt de folos. Formatul
de grup poate sa te motiveze si sd-ti mentini entuziasmul pentru deprinderea
aptitudinilor necesare in recuperare. Sunt destui oameni care par si aiba avan-
taje din inspiratia, structura si sprijinul unui grup.

In cele din urm4, va trebui si alegi varianta optima pentru tine. Daci vei
decide sa cauti in afara ajutor pentru problema ta, este bine si iei legitura cu
un specialist in tulburarile de anxietate, care te va indruma sa alegi forma ide-
ald de tratament. O lista de specialisti in domeniu din Statele Unite si Canada
este oferitd de Anxiety and Depression Association of America (ADAA). ADAA
ofera o lista de grupuri de sprijin pentru tulburari anxioase, pe state'.

Este perfect posibil si-ti rezolvi singur problemele legate de panica, fobii
sau anxietate prin intermediul strategiilor si exercitiilor prezentate in aceasta

! In Romania, unul dintre site-urile care grupeazi informatii despre depresie si anxietate este cel
al Asociatiei Roméane de Psihiatrie si Psihoterapie (ARPP), e-psihiatrie.ro. Alt site util este cel al
Asociatiei Medicilor Rezidenti in Psihiatrie din Romania, amrpr.ro.
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carte. Este la fel de bine si de eficient sa folosesti cartea doar ca material auxi-
liar, in lucrul cu un terapeut sau in cadrul unei terapii de grup, daci doresti.
Indiferent de varianta pe care o vei alege, sa stii ci poti beneficia de mult aju-
tor. Problemele legate de anxietate pot fi ameliorate sau rezolvate in intregime
atunci cand iti iei un angajament pe care il urmezi cu hotarare, dupa unul din-
tre modelele prezentate in carte.

https://www.all.ro/anxietatea-si-fobia.html




Capitolul 1
Tulburarile de anxietate

Susan se trezeste brusc aproape in fiecare noapte, la vreo doua ore dupa ce se
culcd, simtind o presiune in gat, cu inima batandu-i nebuneste, ametita si ingro-
zita ca va muri. Desi tremura din tot corpul, nu are idee care este cauza. Dupa
multe nopti in care s-a ridicat din pat si s-a plimbat prin sufragerie incercand
sa-si revind, ea se hotaraste si se duca la doctor, ca si vada ce nu e in regula cu
inima ei.

Cindy, secretara la un cabinet medical, are atacuri asemanatoare cu ale
lui Susan ori de cate ori se afla intr-un spatiu public inchis. Nu numai ca se
teme ci va pierde controlul, dar e speriata si de ce ar gandi ceilalti despre ea
daci s-ar intAmpla acest lucru. In ultimul timp a evitat si intre in oricare alt
magazin in afara chioscului de langa casa, dacd nu era insotita de prietenul
ei. A fost nevoita si plece din restaurante sau de la cinematograf in timpul
unor intalniri. Acum a inceput si se intrebe daci va mai face fata la slujba.
Se mobilizeaza cu greu si se duca la serviciu, dar dupa cateva minute petre-
cute printre colegii de munca, incepe si se teama ca 1si va pierde controlul. Si
brusc are senzatia ca trebuie sa plece.

Steve are o slujbd cu multa responsabilitate, ca inginer de software, dar
are impresia ca e incapabil sd avanseze din cauza inabilititii lui de a participa
la intélnirile de grup. Pentru el e aproape imposibil pani si si stea la aceste
sedinte, ce sd mai vorbim de exprimarea opiniilor! Ieri, seful lui 1-a intrebat
daca ar putea sa faca prezentarea segmentului de care s-a ocupat el in cadrul
proiectului. In clipa aceea, Steve a devenit extrem de nervos si aproape s-a blo-
cat. A iesit din sala, spunandu-i balbait sefului sdu ci il va anunta a doua zi
daci va face prezentarea. in sinea lui, s-a gandit si demisioneze.

Mike este atat de stanjenit de teama ciudata pe care a avut-o in ultimele
luni, incAt nu poate si vorbeasci niminui despre ea, nici micar sotiei. In timp
ce conduce, se simte frecvent stapanit de temerea ci a calcat un om sau un
animal. Chiar daca nu a auzit nicio bufnitura care sa sugereze ci s-ar fi putut
intdmpla ceva de genul acesta, el simte nevoia sa se intoarci si sd refacd de
trei-patru ori traseul, doar ca si se asigure ca nu s-a intamplat nimic. Mike
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este un profesionist bun, de succes si se simte profund umilit de obsesia lui de
a verifica totul. Incepe si cread ci o ia razna.

Susan, Cindy, Steve si Mike se confrunti toti cu anxietatea. Dar nu este vorba
despre o anxietate obisnuitd. Experientele lor difera prin dou chestiuni esentiale
de anxietatea ,normala“, pe care o resimt cei mai multi oameni ca reactie la
viata cotidiand. Mai intai, anxietatea lor a scipat de sub control. in fiecare din-
tre aceste cazuri, individul se simte neputincios in controlarea evenimentelor.
Senzatia lor de neputinti le creeazi, la randul ei, si mai multi anxietate. In al
doilea rand, anxietatea le influenteaza functionarea normala si echilibrul vietii.
Somnul lui Susan este tulburat. Cindy si Steve si-ar putea pierde slujba. Iar Mike
si-a pierdut abilitatea de a conduce intr-o maniera eficienta si rapida.

Exemplele lui Susan, Cindy, Steve si Mike ilustreaza patru tipuri de tulbu-
rare de anxietate: tulburarea de panica, agorafobia, fobia sociala si tulburarea
obsesiv-compulsiva. Mai tarziu in acest capitol vei gasi descrieri detaliate ale
caracteristicilor pentru fiecare dintre aceste tulburari de anxietate specifice.
Dar mai intai sd vedem care este firul comun care leaga toate aceste tulburari.
Care este, de fapt, natura anxietatii?

NATURA ANXIETATII

Vei intelege mai bine natura anxietitii dacd ludm in considerare si ce este,
dar si ce nu e. De exemplu, anxietatea se diferentiaza de frica prin mai multe
lucruri. Cand iti e frica, frica ta este de obicei directionata catre un obiect sau o
situatie concretd. Evenimentul de care te temi este inchis intre granitele posibi-
lului. Poti sa te temi ca nu vei putea respecta un termen, ca o sa pici un examen,
cd nu vei putea sa plitesti facturile sau ca vei fi respins de o persoana céareia
ai vrea sa-i placi. Teama poate fi asociatd cu un val brusc de adrenalini, cu
senzatia unui pericol iminent si cu nevoia de a fugi. In alti ordine de idei, cand
esti anxios, de cele mai multe ori nu poti explica motivele pentru care te simti
astfel. Epicentrul anxietdtii este mai degraba intern, decat extern. Se pare ca
este o reactie la un pericol vag, distant sau chiar necunoscut. Ai putea fi anxios
ci ,iti pierzi controlul® intr-o anumita situatie. Sau poti fi vag anxios la gandul
cd ,s-ar putea intampla ceva rau®.

Anxietatea iti afecteaza toatd fiinta. Este o reactie in acelasi timp fiziologica,
comportamentala si psihologica. La nivel fiziologic, anxietatea poate provoca
reactii ale corpului, precum ritmul alert al inimii, tensiunea musculara, greata,
usciciunea gurii sau transpiratia. La nivel comportamental, iti poate sabota abi-
litatea de a actiona, de a te exprima sau de a face fata unor situatii obisnuite.
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